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Ante la nueva realidad que estamos viviendo con la presencia de

la pandemia y nuevas formas de ensefianza te recomendamos:
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Establece una rutina

en la medida de lo posible.
Define un horario para levantarte,
estudiar, hacer ejercicio, asi como
para actividades de autocuidado.

Socializa.

La cuarentena puede convertirse
también en una invitacion a
reinventar formas de estar
fisicamente aislado, pero cerca
emocionalmente.

Intenta ponerse

en contacto

en forma virtual todos los dias con
las personas que aprecias, a través
del medio mas comodo.

Alimeéntate en forma
saludable e hidratate bien.
Esto le dara energia y fortaleza a tu
cuerpo para enfrentar esta
situacion atipica.

Si te es posible, utilizaun
espacio diferente

para relajarte,

que no sea exactamente el mismo
espacio donde estudias. iY procura no
estudiar en la cama o en el sofd!

#SomosAbejasUG

Busca ayuda cuando sientas que no
puede lidiar solo/a con la situacion actual.

800 panicug (7264284)
sos@ugto.mx

www.ugto.mx/seguridadug

Disminuye la autoexigencia.
Ninguno de nosotros podra realizar
actividades exactamente de la misma
manera que antes. Por lo tanto, acepta
que este periodo requerira adaptacion,
que es un proceso.

Limita el periodo
que dedicas a leer noticias sobre el
tema de la pandemia.

Aprovecha aver peliculas, *
series o leer libros que tenias -

como pendientes.

La cultura es fundamental en estos
tiempos como forma de sobrellevar esta
situacion.

Encuentra formas de organizar
las actividades de
tu vida cotidiana.

La ansiedad puede vincularse con la

sensacion de falta de control u organizacion,

En tiempos de incertidumbre como este,
practicar el control sobre cosas pequenas
puede ayudar, como organizar estantes,
ordenar tu amrmatrio. Esta puede ser una
oportunidad para avanzar en cosas que
tenias pendientes.

Ponle humor en tu vida diaria
para contrarrestar la incertidumbre e
inestabilidad de la situacion actual.
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